








How to Improve the Effect of College Students′Bodybuilding
Wang Chuanmao
(Xiamen U niv ersity Xiamen 361005)
Abstract　 Bodybui lding is v ery popular wi th college students because o f i ts simplicity in
skil ls, easiness in mastering and convenience in practising. Bodybuilding can no t only build up
the muscles, enhance the st reng th and beautify the figure, i t can slso develop the students′
fine quali ties and sound aesthetic conceptions.
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美 ,减肥 ,还是为增加体重而炼? 练时要对与锻炼有关的生理解剖知识、肌肉增长的原理、时间
的安排、动作的选择、器材的应用、负荷量的大小和强度、以及自己的锻炼基础和体能状况、营
养条件等都应有一个彻底的了解。
1. 1　胖型　人的体型有胖、瘦、匀称之分 ,对不同体型的学生 ,应有不同练习方法。 胖者要减
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的提高相应增强了氧气输送能力 ,肺活量也会迅速提高。 有氧代谢运动能增强骨质密度 ,有效
地防止钙损失 ,防止骨质疏松。 有益于降血压 ,降血脂和控制血糖 ,是很科学的减肥术。
在器械练习时 ,可用小负荷 (最大肌力的 30～ 50% ) ,多次数长时间的练习手段。每周练 3
次 ,每次 1～ 1. 5小时 ,每个动作做 2～ 3组 ,做法是匀速收缩和伸展。每组做 20～ 30次 ,组间间





性消瘦 ,可以进行健美锻炼。瘦者脂肪少 ,锻炼应以增强肌肉力量 ,发展肌肉围度 ,增加体重为
目标 ,多做中、大重量的力量性练习。器械练习时以中等负荷 (最大肌力的 50～ 80% )为佳。时
间为每周练 3次 ,每次 1～ 1. 5小时。每次练 4～ 6个动作 ,每个动作做 4～ 8组 ,做法是快收、稍
停顿、慢伸展。每组间歇 30～ 60秒 ,每种动作间歇 1～ 2分钟。一般情况下 ,每组应能连续完成
8～ 12次 ,如果每次数达不到 8次可适当减轻重量 ,如超过 15次 ,则应增加重量 ,以最后两次
必须用全力才能完成为准。 这种用最大肌力完成的动作 ,对肌肉组织刺激较深 ,“超量恢复”明
显 ,锻炼效果极佳。
同时要注意控制长跑的次数 ,跑步宜少不宜多 ,每次跑步的时间应控制在 10分钟以内。因
为运动时间长人体将进入有氧代谢运动 (达到 15分钟 ) ,那就要消耗身体的脂肪。 瘦人在健美
训练中要严格控制运动量 ,每次锻炼的时间在 30～ 60分钟就足够了 ,不要过量运动。
1. 3　匀称型　有健美运动的基础主要要发展力量 ,不断增大肌肉围度和提高全面的身体素
质 ,力求以最少的时间获得最佳的锻炼效果。
在达到一定的健美基础后 ,肌肉和力量的增长变得越来越缓慢 ,也就是说想增加 1～ 2厘
米的围度都会觉得越来越困难。 这是为什么呢? 因为肌肉和力量的增长是人体对负重训练产
生的适应性变化 ,而任何适应过程都与某种内外部原因所引起体内平衡的破坏相联系。在一定
限度内 ,破坏越强烈 ,适应变化就越明显。对健美运动来说 ,这种适应的结果就是练出大肌肉块
和力量。然而 ,随着训练水平的提高 ,即使不断增加训练负荷 ,引起体内生化平衡的破坏也很
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伸直 ,胸肌使胳膊和肩膀向体外伸展 ,三角肌则把胳膊举过头。各种练习动作正是在于肌肉的
基本功能设计的。通过不断地增加训练负荷 ,就能使肌肉变得更强壮 ,围度更大”。 (王宇 ,张罗
克编译 .自己找准动作要领 .健与美 . 1997年第 7期 )。
在健美练习中 ,我们经常可看到有的学生在练习背部肌肉时 ,采用哑铃屈体单臂划船 ,每
次都把哑铃“划”向肩部 ,而不“划”向后上方的背部。难道感觉不到那样练习实际上是肱三头肌












　　 1)在练习中往往应用“超负荷”使肌肉产生“超补偿” ,实际上不能通过练习直接长肌肉 ,
而练习对肌肉做的只是使它“受伤”。这里所说受伤是指“破坏”肌纤维 ,即让肌肉轻微受伤。通
过恢复 ,肌肉会比以前更强壮 ,即所谓的超量恢复。 这就说明休息和恢复同训练一样重要。
休息和恢复是健美取得理想效果的要素之一。只有休息好才能消除机体的疲劳 ,促进肌肉
增长。 一般说 ,肌肉训练后应有 24～ 48小时的休息恢复时间。
　　 2)营养平衡的食谱是“训练 -恢复- 增长”的又一要素之一。只有保证饮食营养才有增长




物。要记住蛋白质的补充在锻炼后 1～ 1. 5小时之间进行最好。而锻炼后 15～ 30分钟 ,碳水化
合物对糖原的储存有很大的好处 ,应设法准备一些快餐食品 ,如面包、饼干、土豆条等。
(收稿日期: 1997- 11- 18)
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